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MAASEUDUN TULEVAISUUS

Perjantaina 16. tammikuuta 2015

PASSIPAIKALLA

Gallupho6ttoa

Eris tutkimuslaitos on sel-
vittdnyt etukiteen seuraa-

~
van eduskunnan tismaélliset
voimasuhteet vaalipiirikoh- I" [ il
taisella valtakunnallisella e L

gallupilla. Kannattaako
vaaleja endd pitda?

Laitos on haastatellut 19 000 adéinestysikiisti kansalaista
kesdkuun ja joulukuun vélilla.

Tuona ajanjaksona keskustan kannatus vaihteli Ylen
gallupeissa 19,5 ja 26,8 prosentin vililld. Kokoomuksen
vaihteluvili oli 17,1-22,1 prosenttia, perussuomalaisten
ldhes viisi prosenttiyksikk$4 ja SDP:1likin monta prosent-
tiyksikkoa.

Viiden prosenttiyksikon heilahdus merkitsee tuon ko-
koisilla puolueilla noin kymment# kansanedustajapaikkaa.
Melkoista h6tt6d on timén paikkajaon pohja.

Itsekin ihmettelimme

Vuoden 1991 vaalien alla toimittaja Alarodun silloisella
tyO6nantajalla sattui olemaan joutilasta rahaa. Niinp4 péitet-
tiin ratkaista eduskuntavaalien tulos etukiiteen ja teettdd
vaalipiirikohtainen valtakunnallinen gallup.

Tunnetun tutkimusyrityksen gallup ei meinannut milldén
valmistua. Pieniin vaalipiireihin jii niin vih#n vastaajia,
ettd tiydennyshaastatteluja piti jatkaa ldhes loputtomiin.
Silti tulos jéi sattumanvaraiseksi.

Me toimittajat olimme armottomia ja julistimme kansalle
tutkimustuloksia lopullisina totuuksina.

Muistan, miten nouseva poliitikko Bjarne Kallis (krist.)
soitti ja ihmetteli, kun emme luokitelleet hénté ldpimeni-
jaksi. Vastasin korskeasti, ettd ndin gallupin luvut kertoivat,
kuten kertoivatkin.

SDP:n puoluesihteeri Reijo Paananen totesi téllaiset
gallupit viihteeksi ja oli harvinaisen oikeassa. Demarien
ahdingon toki muutkin gallupit kertovat yksimielisesti.
Vain sy6verin syvyys vaihtelee.

Uutta rahaa putkeen

Eduskunta kiynnisti tiistaina parin kuukauden kiihkeidn
loppukirin. Asiat ovat pahasti ruuhkautuneet ja osa jai
virumaan rannoille. Vaalipropaganda velloo sakeana kaiken
ylla.

Ikivanha laki lasten piivihoidosta muutetaan varhais-
kasvatuslaiksi. Sivistysvaliokunnan puheenjohtajan Raija
Vahasalon (kok.) mukaan piivihoito ei tdmién jilkeen ole
sosiaalihuoltoa vaan pedagogiikkaa. Uusia korkeakoulutet-
tujen virkoja kokoomus ajaa paljon.

Opetusministeri Krista Kiuru (sd.) haluaa jatkaa lain
kehittdmistd. Hin kokoaa parlamentaarista tyoryhmasa,
joka vield ennen vaaleja 16isi kiinni satojen miljoonien
menonliséykset vuoteen 2025 asti.

Parlamentaarisia tyoryhmi# pystytetéén nyt joka hal-
linnonalalla valtion menokehyksid murtamaan, kun Ilkka
Kanervan (kok.) tyéryhmé& onnistui sopimaan puolustus-
menojen tason reilusta nostosta.

Sari Sarkomaan (kok.) mielesti Kiurun olisi pitinyt esit-
tdd ideansa parlamentaarisesta tyéryhmaésté jo vuosia sitten
eiki lipindkyvisti vaalitohinassa.

Ita-Saksan malliin

Hallitus on luvannut vihent44 miljardilla kuntien velvoit-
teita. Ainakin niitd on runsaasti lisétty. Ministeri Kiuru on
ollut kithkeimpii velvoitteiden lisijii, vaikka oppivelvol-
lisuuden pidentiminen sentéin haudattiin kesilld vihin
d8nin.

Pirkko Ruohonen-Lerner (ps.) muistutti, ettd kuntien
kukkarosta tdmékin uudistus otetaan. Mirja Vehkaperi
(kesk.) sanoi uusien virkojen merkitsevén kunnille lisd4
menoja. Johanna Karimiki (vihr.) totesi siivouksen ulkois-
tamisen poistaneen péivikodeista laitosapulaiset. Samalla
katosi lohduttavia kisid, kurahousujen pukijoita ja eteisen
kuralammikoiden kuivaajia.

Jouko Skinnari (sd.) hirnisi edustajatovereitaan muis-
telemalla sosiaalihallituksen pé&johtajan Alli Lahtisen
(sd.) tiimin hakeneen 1972 nykyisen lain mallin DDR:sté.

Suomi hipedi menneisyyttiin, mutta oliko It4-Saksan
malli niin huono? Kasvoihan niissé pdivikodeissa Euroopan
verraton johtaja Angela Merkel.
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Uusirakennustyyli valtaa alaa

Kun runsas puolivuosikymmenti sitten ryhdyttiin kokei-
lemaan ja julkisesti puhumaan, miten uudet tuulet puhal-
kohahdus. Oli selvii, ettd uusi linja ja uudet tavoitteet
muuttavat radikaalisti totuttuja tapoja ja késityksid. Uusien
ajatusten omaksuminen ja hyviksyminen vie aikaa, mutta
nyt voidaan sanoa, ettid rakentamisen uusi linja on lyonyt
itsens ldpi. Varsinainen ldpimurto tapahtui sen jilkeen, kun
rakennustyypistot valmistuivat ja ne levitettiin maakuntiin.
Elementtirakentaminen valtaa voimakkaasti alaa maata-
loudessakin, jota varten on saatavissa kantavia rakenteita
tehdasvalmisteisina. Rakennussuunnitelmia on tehty edessi
olevaa rakennuskautta varten maanviljelysseurajérjeston
piirissé paljon. Sen perusteella voidaan olettaa vilkasta ra-
kennustoimintaa. Todellisuudessa alkuunléht6 on kuitenkin
nyt varovaista, ja koko maaseudun rakennustoiminnassa

on havaittavissa vihiisti tyrehtymistd, kertoo Maaseudun
Tulevaisuudelle arkkitehti Pertti Luostarinen Maatalous-
seurojen Keskusliitosta.

JUKKA PASONEN

Hyvan unirytmin vol oppia

Hyvin unen puolesta-
puhuja kehottaa
vaalimaan unta, silld
se vaikuttaa monin
tavoin terveyteen.

Omaa unirytmidin noudatta-
malla voi edistdd virkeyttdin
ja terveyttddn. Unikouluttaja
Piivi Saarijirvi arvostaa nuk-
kumista ja kannustaa muitakin
siihen.

”Vireydesti voi tehdi eldiméin-
tavan laittamalla unirytminsi
kuntoon. Unta pité4 arvostaa, sil-
14 se vaikuttaa monin tavoin ter-
veyteen”, sanoo visymysriskien
hallintaa kouluttava Saarijérvi.

Hinen kirjansa visymyksen
hallinnasta ilmestyy maalis-
kuussa.

Jos joku kertoo tarvitsevansa
vain 5-6 tunnin ydunet, Saari-
jirvi on suorastaan kateellinen.
Hain itse tarvitsee unta 8-9 tun-
tia, ihanteellinen m#iri olisi 8
tuntia 23 minuuttia.

Saarijédrvi on selvittinyt oman
unentarpeensa y6lliselld mitta-
riseurannalla. Kehoon kiinnitet-
tévien antureiden tai patjan alle
laitettavien mittarien avulla voi
seurata unen laatua ja méaraa.

Lyhyt youni
on vaard ihanne
Saarijarvi kouluttaa hallitse-
maan visymyksen aiheuttamia
riskejd kansainviliselld FRM-
eli Fatigue Risk Management
-jarjestelmailld. Siiné yrityksen
koko henkilost6 koulutetaan
toimimaan niin, ettd viki voi
hyvin ja onnettomuuksille altis-
tava visymys saadaan mahdolli-
simman véihiin.

Ty6vuorot opitaan laatimaan

siten, ettd ihmiset tyoskentele-
vit virkeini.

Riskien hallinta on erityisen
tirkedd tyossi, jossa torkah-
duksesta voi ldhted henki.
Lentokoneet ja ajoneuvot,
raskaat koneet, ydinvoimalat ja
terveydenhuolto ovat ty6paik-
koja, joissa viisymys on otettava
vakavasti. Silti ddrimmé&isti
tarkkuuttakin vaativaa tyotd
tehd&én usein univajeessa.

”Suorittamisyhteiskunnassa
on otettu ihanteeksi lyhyet y6-
unet. Kun ollaan tavoitettavissa
vuorokauden ympéri, ihmisté
voidaan hiiritéd vaikka keskelld
yoOti. Ei ymmirretéd luontaista
unirytmii eiki unen tirkeyttd”,
Saarijérvi sanoo.

Univajeesta

vakavia seurauksia

Ihminen on rakennettu niin,
ettd unta pitdd saada riittavésti
ja saannobllisesti. Unen aikana
péivilld opitut asiat siirtyvit
lyhytkestoisesta muistista pit-
kékestoiseen.

Uni on tirkedd my6s kehon
aineenvaihdunnalle, joka puh-
distaajalataa elimiston patterit.

Jos ihminen ei nuku tarpeek-
si, aineenvaihdunta heikkenee.
Immuniteetin laskiessa tuleh-
dukset ja sairaudet iskevit hel-
pommin. Tulee muistiongelmia,
drtymystd ja masennusta. Mo-
net yrittivit piristyd syémalla
hiilihydraattipitoista ruokaa.
Laihdutuskaan ei tehoa, jos on
univajetta.

Koneiden kanssa sattuu hel-
posti onnettomuuksia ja liiken-
teessd aiheuttaa vaaraa.

”24 tunnin yhteniinen valvo-
minen vastaa yhden promillen
humalaa. Jos viikon jokaisena
péivini nipistdd younesta kaksi
tuntia, perjantaina on tosi vésy-
nyt”, Saarijérvi sanoo.

JAANA KANKAANPAA

Unirytmi muuttuu idn myota. Melatoniinin vahentyessa uni ei
enaa riitd ja ihminen heraa aikaisin, Paivi Saarijarvi kertoo.

Unirytmion
sisdaanrakennettu
Tarpeellinen unen mééri vaih-
telee viidestid kuudesta tunnista
kahdeksaan yhdeksdin tuntiin
vuorokaudessa.

Jos nukkuu jatkuvasti yli
9-10 tuntia, on syyté selvittdd
ladkarissd, miksi jatkuvasti vi-
syttdd. Keskimdiridinen unen
tarve on 7,5-8,5 tuntia.

On sisddnkoodattu ominai-

suus, oletko aamu- vai iltaihmi-
nen. Sité ei voi vikisin muuttaa.
Helsingin yliopiston kan-
santerveystieteen laitoksella
tehdyn tutkimuksen mukaan
10 prosenttia suomalaisista
on ehdottomia iltaihmisid. He
pysyvit virkeini yli puoleny6n.
30 prosenttia on aamuihmisig,
jotka herdévit ennen kuutta.
60 prosenttia ihmisistid kuu-
luu vidlimaastoon. He voivat

UNEN MERKITYS
Vasymys johtaa

Joka viides raskaan liikenteen
onnettomuus johtuu Liikenne-
turvan mukaan vasymyksesta.
Vasymys liitetadn moneen
suuronnettomuuteen: Bhopal,
Harrisburg, TSernobyl, Exxon
Valdez ja Meksikonlahden
6ljyonnettomuus.

Joka kuudennen kuolon-

usein onnettomuuteen

kolarin takana on vasymys.
Noin 25 % kuljettajista on
kokenut mikrounet ratissa.
Onnettomuustilastot ovat
Tyoterveyslaitoksen mukaan
huipussaan kello 2-6 ja
iltapaivan vuorokausi-
notkahduksen aikana

kello 13-17.

helpommin siirtid4 valveaikaan-
sa pari tuntia aikaisempaan tai
my6hempdédn rytmittdmalld
liikuntaa, ravintoa ja unta, Saa-
rijarvi kertoo.

Vuorokausirytmii sd4tad pas-
osin kipyrauhasesta erittyvi
yohormoni eli melatoniini. Sen
eritys alkaa kello 20-21 ja on
huipussaan kello 2-4.

Melatoniinin eritys loppuu
kello 5-6 mennessi, jolloin
vireyshormoni kortisoli alkaa
heriitelld elimist6d uuteen péi-
vain.

”Melatoniini reagoi valoon,
joten vuorokausirytmin séi-
lymisen vuoksi kannattaa olla
luonnonvalossa mahdollisim-
man paljon ympiri vuoden”,
Saarijérvi kertoo.

”Pime#nikin piivini ulkona
on 1000 luksia, kun sisétiloissa
keinovalo ji4 muutamaan sa-
taan luksiin. Valon saantia voi
tehostaa oleskelemalla puoli
tuntia péivittdin 2500-5000
luksia antavan kirkasvalolam-
pun déressi.”

Herailysta

takaisin uneen

Enté jos uni ei tule tai heréilee
monta kertaa y§ssi?

”Uni koostuu noin puolen-
toista tunnin pituisista sykleis-
té, joissa litkutaan univaiheesta
toiseen. Youneen kuuluu val-
veillaoloa keskimiérin viisi pro-
senttia ajasta.”

”Kannattaa kuulostella ensin
jarentoutua. Jos uni ei tule var-
tissa, nouse rauhallisesti yl6s.
Al sytyti kirkkaita valoja vaan
pehmei yovalo. Juo lasi vettd
tai lammin juoma. Kaakao toi-
mii monilla. Jos mielessé py6rii
ahdistavia asioita, ota kyni ja
paperi ja laadi niistd lyhyt lista.
Niin kési huijaa aivoja ja asiat
saa purettua pois ajatuksista”,

Saarijidrvi neuvoo.

Monet asiat, jotka rauhoit-
tivat lapsena, toimivat myos
aikuisena: villasukat, ihon kos-
ketus, sively ja unilorut.

Saarijérvi toistaa unta odotel-
lessaan runoa ”Nuku nuku nur-
milintu, visy visy vastariakki”.
Pelkin yksitoikkoisen sanankin
hidas toistaminen rauhoittaa.

Tehotorkut

pelastavat paivan

Ennen nukkumaanmenoa tai
yolld heritessi ei saisi menné
tietokoneen &Hireen tai selata
viestejd puhelimestaan, silld
teknisten laitteiden heijasta-
ma sininen valo on myrkky#
unihormonille. Myos erilaiset
valmius- ja merkkivalot pitéisi
peittdd makuuhuoneessa.

”Sininen valo piisee suoraan
aivotumakkeeseen. Se vaikut-
taa suljettujen luomienkin
ldpi. Melatoniini on erittdin
valoherkkd hormoni. Monissa
tutkimuksissa on todettu, ettd
sininen valotaajuus estdi sen
eritystd kaikkein tehokkaim-
min”, Saarijirvi sanoo.

Jos on pakko tulla jonkin
aikaa toimeen lyhyemmilld y6-
unilla, on otettava péiviinoko-
set, silld visymys alentaa huo-
miokykya.

”Tehotorkut tehoavat parhai-
ten paivavisymykseen. Juo kup-
pi kahvia, mene pime#in rau-
halliseen tilaan, ota avaimet tai
muuta kolisevaa kiiteen ja asetu
lepoasentoon. Nukahdettuasi
avaimet tipahtavat ja heréit.
Kofeiini alkaa vaikuttaa 15-20
minuutin kuluttua juomisesta
piristévisti”, Saarijérvi kertoo.

”Tehotorkuissa viltyt unen
jilkeiseltd sekavuudelta ja ai-
vojen vireystaso on torkkujen
jilkeen hyvi.”

MARJA MARTIKAINEN



